
Mein erstes Mal 

Vom Kneipenhocker zum Straßenfeger  

 

Mai 2009 

Vor fast vier Jahren fing im Grunde alles an. Im Büro hocken, Rauchen, Weizen trinken, null Sport. 

Null Sport? Na, ja. Nicht ganz. Wanderte und wandere ganz gerne. Man macht sich mit Anfang Vierzig 

aber so seine Gedanken. 

Eines Montags in der Früh die Kollegin: „War gestern endlich mal wieder Joggen und bis zum Herbst 

will ich nen Halbmarathon schaffen!“ 

Was die kann, kann ich auch! Abends nach der Arbeit, Laufschuhe gekauft, heim, umgezogen, los! 

Von zu Hause weg, einmal um den See und wieder zurück. NACH 35 MINUTEN TOTAL ERLEDIGT 

WIEDER DAHEIM! 

 

Januar 2013 

Das Rauchen nun schon dreieinhalb Jahre gesteckt. Mal ein bisschen mehr, mal weniger trainiert. 

Inzwischen den einen oder anderen Halbmarathon absolviert und seit etwa eineinhalb Jahren ab und 

zu bei so einem Haufen Verrückter dabei, der sich „Die Einhörner“ nennt und vor allem eines im Sinn 

hat: Laufen, laufen, laufen und da auch noch Spaß dabei haben… 

Einer davon, wenn nicht sogar „Das Einhorn“: Georg Gruszka. 

Meine Idee: Dieses Jahr mach ich meinen ersten ganzen Marathon. Der Trollinger Anfang Mai in 

Heilbronn solls werden! 

Und zum Glück gibt’s dann Leute wie die Gruszkas. Die haben nämlich echt nen Plan, wie man sich da 

vorbereitet. Und zwar einen richtigen Plan, einen Trainingsplan. 

Eingeteilt in 4 Blöcke, besteht er aus einer abwechslungsreichen Mischung kürzerer, und längeren 

Einheiten, aus lockeren, intensiven und erholsamen Phasen. 

Allerdings habe ich statt der vorgesehenen 18 nur 12 Wochen Vorbereitungszeit gehabt. Bin also 

Mitte des zweiten Blocks eingestiegen. War zwar gut und problemlos möglich, ich werde aber bei 

meiner nächsten Vorbereitung sicher die kompletten 4 Blöcke einplanen. 

Dass man sich bei einem solchen Vorhaben jede Woche ein paar Stunden Zeit nehmen muss, 

versteht sich von selbst. Bei mir waren es normalerweise 4 Trainings pro Woche. 

Der Plan bietet sehr viel Abwechslung und sieht ganz gezielt Ruhetage und Erholungsphasen vor. 

Jeder Block endet mit einer kleinen Pause, so dass man auf den Anfang des folgenden schon wieder 

richtig heiß ist! 



Wenn man dann noch das Glück und die Gelegenheit hat, die eine oder andere Einheit mit anderen 

Laufbegeisterten zu absolvieren, so wird aus diesem Trainingsplan ein richtig toller Spaß! 

Hinzukommt, dass man immer wieder Testeinheiten hat, bei denen sich im Idealfall schöne 

Formverbesserungen feststellen lassen. Wenn das keine Motivation ist! 

Nach diesen Tests korrigiert man ggf. seine bisherigen Trainingszeiten. Der Plan passt sich also an und 

bleibt dadurch individuell. Heißt:  Man trainiert immer auf einem optimalen Level! Vorausgesetzt, 

man hält sich an die Vorgaben. 

Ganz wertvoll sind zudem auch die Tipps, Ratschläge und Hinweise, die man von Georg, Markus und 

Cynthia obendrauf bekommt. 

 

Und nun? Was kommt schlussendlich dabei heraus? 

Meine bisher beste Zeit über 10km, meine bisher allerbeste Zeit über die Halbmarathondistanz und 

mein erster Marathon in Heilbronn mit immerhin 341 HM, den ich in 3:48:51 gemeistert habe. 

Persönliche Bestleistung, übrigens ;-). 

 

Fazit: 

Ich bin richtig froh, diesen Trainingsplan in der Vorbereitung gehabt zu haben. 

Meine nächste Marathonvorbereitung wird sicherlich die gesamten 18 Wochen umfassen, 

wobei ich mir auch in der 12 wöchigen Trainingszeit eine lange Einheit zusätzlich vorstellen kann. 

Alles in allem hat es mir einen Riesenspaß gemacht, mich so auf meinen ersten Marathon 

vorzubereiten und diesen zu laufen. 

Ganz herzlichen Dank fürs Mittrainieren, Begleiten, Betreuen, Beraten, Motivieren, Daumendrücken 

und Mitlaufen an „Die Einhörner“, vor allem an 

Georg, Markus, Cynthia und Andrea. 


